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Editorial
Die positiven Auswirkungen ko¨rperlicher Aktivita¨t
auf die subjektive und objektive Gesundheit sind
unumstritten. Zur Gesundheitsfo¨rderung, als pri-
ma¨r-, sekunda¨r-, und tertia¨rpra¨ventive Maßnahme,
bei physischen und psychischen Gesundheitsproble-
men – stets lassen sich positive Effekte feststellen.
Die Gru¨nde dafu¨r werden zunehmend erforscht und
immer besser verstanden.
Zu ko¨rperlicher Aktivita¨t und deren Umfang gibt es
viele Empfehlungen, z.B. von der Weltgesundheits-
organisation (WHO), von nationalen Ministerien,
Expertenkommissionen und vielen anderen. In den
vergangenen Jahren setzte sich dazu immer mehr die
Erkenntnis durch, dass bereits ku¨rzere und moderate
Aktivita¨tsphasen als fru¨her vermutet einen betra¨cht-
lichen Gesundheitseffekt haben. Die Empfehlungen
wurden entsprechend angepasst. In diesem Heft ge-
ben Manz und Krug den aktuellen Stand wieder. So
sollten Erwachsene mindestens 150 Minuten pro
Woche ma¨ßig anstrengende ko¨rperliche Aktivita¨ten
ausu¨ben. Welche Methoden es gibt, das Ausmaß
ko¨rperlicher Aktivita¨t fu¨r epidemiologische Studien
zu erfassen und wo deren jeweilige Grenzen liegen,
erfahren wir von Kohler und Leitzmann.
La¨ngst nicht alleMenschen sind so aktiv wie empfoh-
len. Das hat verschiedene Gru¨nde. Individuelle Le-
bensbedingungen, Umfeld, Alter und perso¨nliche
Einstellungen spielen eine Rolle und beeinflussen
sich gegenseitig. Lampert berichtet u¨ber den Zusam-
menhang zwischen Sozialstatus und ko¨rperlicher Ak-
tivita¨t und von Fuchs erfahren wir, wie Interventions-
programme die Selbstmotivation unterstu¨tzen und
helfen ko¨nnen, einen gesundheitsfo¨rderlichen Le-
bensstil zu etablieren.
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In vielen Projekten wird untersucht, wie An-
gebote fu¨r bestimmte Zielgruppen – Kinder
in KiTas und Schule, Menschen mit Krebs
oder Migrationshintergrund – gestaltet wer-
den ko¨nnen und welche Erfolge sie haben.
Erfahrungen undDiskussionen finden sich in
den Beitra¨gen von Scholz und Ungerer-Ro¨h-
rich, Sterdt et al., Scharhag-Rosenberger und
Tausch und Gieß-Stu¨ber. Woll und Servay
zeigen, dass ko¨rperliche Aktivita¨t einen Bei-
trag zum erfolgreichen Altern leisten kann.
Manche Zielgruppen sind nur schwer er-
reichbar. Ro¨ger-Offergeld und Ru¨tten be-
richten, wie eine partizipative Projektpla-
nung anstelle eines Top down-Ansatzes
Migrantinnen zu gesundheitsfo¨rderlicher
ko¨rperlicher Aktivita¨t motivieren kann.
Ko¨rperliche belastende Ta¨tigkeiten bei der
Arbeit sind ein dauerhaftes Public Health-
Problem, das mit einem vermehrten Auftre-
ten von Muskel- und Skelett-Erkrankungen
einhergeht, so Latza et al. Wessinghage und
Morsch widmen sich der Ru¨ckengesundheit
und zeigen in ihrem Beitrag, wie zielgerich-
tetes Training diese nachhaltig verbessern
kann.
Ko¨rperlicheAktivita¨t muss in denAlltag, zur
individuellen Lebensgestaltung passen,
sonst bleibt es bei guten Vorsa¨tzen. Fu¨ze´ki
und Banzer stellen anhand einer Vielzahl
von Studien dar, welche positiven Wirkun-
gen schon Alltagsaktivita¨ten wie Gehen,
Treppen steigen oder Radfahren auf das
Herz-Kreislaufsystem haben ko¨nnen, wenn
sie nur regelma¨ßig ausgeu¨bt werden.
Regelma¨ßigkeit, das betonen viele Autoren,
ist ein entscheidender Faktor, wenn die Ge-
sundheit durch ko¨rperliche Aktivita¨t verbes-
sert werden soll. Umfeld und Umgebung
sollen zur Bewegung einladen. Quartiersbe-
zogene Ansa¨tze sind also gefragt. Es geht
darum, sta¨dtische Ra¨ume attraktiv und mit
ausreichend Gru¨nfla¨chen zu gestalten und
dafu¨r zu sorgen, dass sicheres Gehen und
Radfahren mo¨glich ist. Wallmann-Sperlich
beschreibt, was alles zurWalkability beitra¨gt
und wie Kommunen diese verbessern ko¨n-
nen. Was getan werden muss, um Stu¨rzen
vorzubeugen, zeigt der Beitrag von Klein
et al. u¨ber ein entsprechendes Projekt aus
Reutlingen.
Einrichtungen des Gesundheitssystems ha-
ben eine Schlu¨sselfunktion, wenn es darum
geht, Menschen zu mehr ko¨rperlicher Akti-
vita¨t zu motivieren. In der Rehabilitation gilt
es, die bewegungsbezogene Gesundheits-
kompetenz der Patientinnen und Patienten
zu fo¨rdern, so Pfeifer und Sudeck in ihrem
Beitrag. Auch in der stationa¨ren Langzeit-
versorgung pflegebedu¨rftiger alter und hoch-
altriger Menschen gibt es durchausMo¨glich-
keiten, das gesundheitsfo¨rdernde Potenzial
ko¨rperlicher Aktivita¨t zu nutzen. Daru¨ber
und u¨ber die Grenzen berichten Horn und
Kleina.
Die International Society of Physical Acti-
vity and Health (ISPAH) engagiert sich welt-
weit die ko¨rperliche Aktivita¨t zu fo¨rdern und
hat unter der U¨berschrift Global Advocacy
for Physical Activity fu¨nf Kernstrategien
dafu¨r entwickelt, die Titze in ihrem Beitrag
vorstellt.
Liebe Leserinnen und Leser, die Fo¨rderung
der ko¨rperlichen Aktivita¨t ist ein ganz be-
sonderes Public Health-Anliegen, egal, ob es
um Alte oder Kinder, Frauen oder Ma¨nner,
sozial Benachteiligte, Migranten, Gesunde
oder Kranke geht. Deshalb haben wir dieses
Thema jetzt, 10 Jahre nach unserer erfolg-
reichen Ausgabe 41 im Dezember 2003,
wieder aufgegriffen. Inzwischen hat sich
einiges getan und trotzdem gibt es noch
vieles zu tun. Dazu mo¨chten wir einen klei-
nen Beitrag mit Public Health-typischen
Themen leisten.
http://dx.doi.org/10.1016/j.phf.2013.03.003
K€orperliche Aktivit€at und Gesundheit
Kristin Manz und Susanne Krug
Die positiveWirkung der ko¨rperlichen
Aktivita¨t auf eine Vielzahl von nicht
u¨bertragbaren Erkrankungen sowie
auf die psychische Gesundheit sind
unumstritten (Lee et al., 2012). Zahl-
reiche Studien belegen, dass das Risi-
ko an kardiovaskula¨ren Krankheiten,
Diabetes mellitus Type 2, ausgewa¨hl-
ten Krebsarten (vorrangig Brust- und
Darmkrebs), Osteoporose oder an De-
pression zu erkranken durch regelma¨-
ßige ko¨rperliche Aktivita¨t deutlich ge-
senkt werden kann (Langsetmo et al.,
2012; Schulz et al., 2012; Sofi et al.,
2008; Steindorf et al., 2013; Wolin
et al., 2009). Neben dem pra¨ventiven
Nutzen der ko¨rperlichen Aktivita¨t
zeigt sich der positive Effekt auch
bei bestehenden Erkrankungen, wie
z.B. in der Behandlung kardiovasku-
la¨rer Risikofaktoren (Heran et al.,
2011). Menschen aller Altersgruppen
ko¨nnen von ko¨rperlicher Aktivita¨t
profitieren, insbesondere aber Kinder
und Jugendliche, fu¨r deren gesunde
Entwicklung ko¨rperliche Aktivita¨t
eine große Bedeutung hat (Hills
et al., 2007).
Der hier verwendete Begriff ,,ko¨rper-
liche Aktivita¨t‘‘ beschreibt jegliche
von der Skelettmuskulatur ausgehen-
de Bewegungen sowie statische Mus-
kelaktivita¨ten, die mit einer Erho¨hung
des Energieumsatzes einhergehen
(Ortega et al., 2008). Ko¨rperliche Ak-
tivita¨ten beinhalten neben sportlichen
Aktivita¨ten, wie z.B. Joggen, auch
Alltagsaktivita¨ten, wie Gehen oder
Treppensteigen. Im Kontrast dazu ste-
hen sitzende Ta¨tigkeiten, die ha¨ufig
mit Medienkonsum einhergehen und
nur zu einem geringfu¨gig ho¨heren
Energieverbrauch im Vergleich zum
Grundumsatz fu¨hren (Pate et al.,
2008). Studien weisen darauf hin,
dass langandauernde sitzende Ta¨tig-
keiten – unabha¨ngig vom Umfang
der Aktivita¨tszeiten – das Mortalita¨ts-
risiko erho¨hen ko¨nnen (Matthews
et al., 2012).
Einen Hinweis auf das Maß an ko¨rper-
licher Aktivita¨t, das no¨tig ist, um den
optimalen gesundheitlichenNutzen zu
erreichen, geben die Bewegungsemp-
fehlungen derWeltgesundheitsorgani-
sation (WHO, 2010). Die Kernaussa-
gen der Empfehlungen sind folgende:
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